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毎日
まいにち

、休み
やす

なく使って
つか

いる目
 め

。テレビの見すぎ
 み

や、 

ゲームのやりすぎで、目
 め

がつかれていることはありま

せんか。目
 め

がつかれると、頭
あたま

がいたくなったり肩こ

りや体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なったりもします。 

目
 め

は、とても大切
たいせつ

です。目
 め

を時々
ときどき

休めて
やす

あげたり、目
 め

のまわりの筋肉をほぐす体操をして、

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

                        あてはまることがあった人
ひと

は、 

                        目
め

のまわりの筋肉
きんにく

をほぐす体操
たいそう

をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目をたいせつにしよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ うらのクイズもやってみてね。 ★ 

 

学芸会
がくげいかい

の練習
れんしゅう

が始まり
はじ

、保健室
ほけんしつ

にも一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

しているみんなの元気
げんき

な声
こえ

が聞こえて
 き

く

るようになりました。季節
きせつ

も本格的
ほんかくてき

な秋
あき

になり、肌寒い
はださむ

日
 ひ

もあるようになりました。季節
 きせつ

の

変わり目
 か          め

で、体調
たいちょう

をくずしやすく、風邪
 かぜ

をひいてしまう子
こ

もいるようです。風邪
か  ぜ

をひかない

ように気
 き

をつけましょう。 

 下着

 したぎ

のシャツをきましょう。 

（着
 き

ていない子
 こ

は、体調
たいちょう

が悪く
わる

なりやすいです） 

 

 下着
 した ぎ

のシャツを着ないで
 き

、 

半そで
はん

Ｔシャツに、半ズボン
はん

（スカート）など 

 夏休み
なつやす

と同じ
おな

服装
ふくそう

でだいじょうぶ？ 

 下着
 した ぎ

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

にとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしています。 

 下着
 し たぎ

のシャツを着る
 き

ようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 


